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(/ze (fzesﬁm/ dal)ez sm(/

Christian Larsen, 52, ist
Haltungsspezialist und
griindete das Med Center
an der Privatklinik Betha- |
nien in Ziirich. Durch die
Beobachtung von Siug-
lingen hat er festgestellt,

dass Bewegungsintelligenz" erlernbar
ist. Warum uns eine gute Haltung zehn |
Jahre jiinger aussehen lisst und wie
sein Training funktioniert: Seite 122.

!
Edda Costantini, 55, |
arbeiret als Autorin und :
Astrologin in Hamburg. |
Sie selbst ist Skorpion mit :
Aszendent Jungfrau — und :
damit pingelig und per- |
fekeionistisch. Gue fiir
uns, denn ab sofort verriit sie jeden Mo-
nat im #myself-Horoskop, wie die Sterne |
stchen (also nix Hokuspokus). Seite 12, |

Friedrich Gagsteiger, 50,
vom Ulmer Zentrum fir

Reproduktionsmedizin
sagt iiber seinen Job: ,Ich
- darf den ganzen Tag Ba-
bys machen. Was gibg es
Schoneres?” Er gilt als
einer der fiithrenden Kinderwunschex-
perten und erklirt, warum junge Paare
ungewollt kinderlos sind. Ab Seite 152.

Judka Strittmatter, 42,
ist seit 20 Jahren Berline-
rin und staunt jeden Tag
dariiber, wie rasant sich
ihre Stadt verindert. In
ihrer Reportage verriic i
- die Journalistin, wo die |
Hauptstadt (im Moment) am schénsten
ist — und wo noch Unentschlossene am
besten Silvester feiern. Ab Seite 198.

Kennen Sie bestimmt: Man ist zum Essen eingeladen, nette Leute, es
schmeckt richtig gut, und nach dem sensationellen Nachtisch bittet man
begeistert um das Rezept. Monate spiiter fillt einem dieser Zettel wieder

in die Hinde, man denkt, ja, diese Bayerische Creme, die versuchst du jetzt
auch mal, um Stunden spiter festzustellen, das die Lingst nicht so gelungen
ist wie damals bei den Freunden. Als ich in diesem speziellen Fall nach-
hakee, gestand meine Freundin, sic halte sich nie an Vorgaben, sie nechme ¢in
bisschen davon, ein wenig hiervon, alles nach Gefiihl. Aha. Méchte ich
Bayerische Creme, bin ich weiterhin auf Einladungen bei ihr angewiesen.
Super Kéche verraten ihre Erfolgsrezepte eben nur ungern. Aber ein paar
von ihnen erzihlen ab Seite 172 dann doch, auf welche Zurtaten sie schworen:
Kombu, Joselito-Speck ..., da war meine Bayerische Creme vergleichsweise
banal. Wic auch immer, genieflen Sie die kommenden Feiertage, natiirlich
nicht nur mit Essen und blof$ nicht mit Jammern. Nutzen Sie lieber unser

. Energieprogramm (ab Seite 140) und verinnerlichen Sie die klugen Sitze der
Job-Experten ab Seite 62: , Es geht aufwiirts.“ Alles Gure fiir 2009
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Chefredakteurin Sabine Hofmann
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Kopt hoch, Schultern
zuriick — so hat man nicht
nur mehr Ausstrahlung,
sondern sieht auch e/

Jahre jiinger aus.

perfekte

. Die
altung sei eine

 Frage der Bewegungs-
mtelligenz, sagt ein Arzt,

und die

onne sich

jede Frau mit seinem
Iraining aneignen

bewundern mit Sicherheit
h die Frauen, die mit gera-
em Riicken am Computer

en und aufrecht durch die
_ nd laufen, als balancier-
ten sic ihr liebstes coffeetable book auf dem
Kopf. Diese Frauen haben nidmlich nicht
nur eine super Haltung, sondern auch ei-
ne selbstbewusste Ausstrahlung. Die gute
Nachrich:  Haltungsfehler kann  man
korrigieren. Der Schweizer Arzt Christian
Larsen hat mit einer Fotografin und
einem Sportwissenschaftler ein spezielles
Bewegungstraining entwickelt und {iber
die Technik von look@yourself ein Buch
geschrieben (siche niichste Seite).

Dr. Larsen, warum ist gutes Aussehen
auch eine Frage der Kérperhaltung?

Ein aufrechter Kopfist nun mal ein fisthe-
tischerer Anblick als ein Schildkrétenhals.
Mit der richtigen Haltung kann man klei-
nen Makeln wie Doppelkinn, Hohlrund-

Interview Marina Knippel

a1l Botox

riicken, Bauchréllchen und Reiterhosen
vorbeugen. Man sicht sogar jiinger aus,
denn eine gute Haltung hat auch einen
Anti-Aging-Effeke. Wir haben die Silhou-
ctten von Teilnehmern unseres Pro-
gramms fotografiert und in Schwarzweifi-
bilder umgewandele und dann das Aleer
schitzen lassen. Auf den ,Nachher-Foros®
wurden die Leute im Schnicr zehn Jahre
jlinger geschirzr.

Wie funktioniert denn das look@yourself-
Programm?

Es ist ein ganzheitliches Konzept. Die
l-{altung ist nur ein Aspckt, Zum zweiten
zihlen die damit verbundenen Gefiihle
und zum dritten spezielle Spa-Behandlun-
gen. Der Weg zu einer besseren Halrung
tiihre Giber dreidimensionale, spiralformi-
ge Bewegungen — im Unterschied zum
eher linearen Fitnesstraining. Daher set-
zen wir auf einen Mix aus akriver Bewe-
gung und passiver Massage. So wird z.B.

das Bein nicht nur linear gedehnt, son-
dern per Rotation in alle Richtungen.
Welche Haltungsfehler beobachten Sie
bei Frauen am haufigsten?

Vielen fehle die aufrechte Haltung im
Oberkérper, dic haben dann cinen regel-
rechten Geierhals. Andere machen ein
Hohlkreuz, belasien das Becken falsch.
Dadurch haben sie keine starke Mitte,
schen aus, als wiiren sie leicht umzusto-
Ben. So cine Koérpersprache signalisiert
Schwiiche und Manipulierbarkeit. Oft
fehlt auch das Fundament, etwa bei
Knickfiifflen. Models werden von den
Fotografen in Stellungen gebracht, die
cool wirken sollen, aber total unkoordi-
niert sind — zum Beispiel ,Po raus”,
WSchuleer hoch®, Frauen haben sich in
jeder Hinsicht emanzipiert, nur an der
Karpersprache hapert es. Dabei kénnien
sic gerade dadurch zum Ausdruck brin-
gen, wer sie sind und was sic wollen,
Und wie schafft man das?

Eine gute Haltung beginnt im Kopf.
Haltung und Bewegung werden iiber
das Nervensystem gestenerr. Das Gehirn
arbeiter und der Kérper reagiert. Umge-
kehrt meldet der Kérper dem Gehirn,
wenn etwas schieflinft. Haltung ist ein
nicht  umsonst
sprichl man von Kﬁrper-bcwu.rspscin.
Das hat neben der kognitiven auch eine
spirituelle Komponente, man muss im-
mer authentisch sein. Das heiflt, die

Bewusstseinsprozess,

Ubungen fordern mich heraus und ich
kann gleichzeitig meinen Korper verin-
dern. Beispiel: Bei der ,,Baum®-Position
im Yoga stehe ich auf einem Bein und
versuche, das Gleichgewicht zu haleen.
Vordergriindig geht es dabei um eine ge-
rade Haltung, Auchentisch wird es, wenn
ich dabei spiire, dass ich wic eine Eiche
stark in der Erde verwurzelt bin und oben
flexibel bleibe wic eine Weide im Wind.
Sie sprechen in Ihrem Buch von Kérper-
intelligenz.

Ich muss wissen, wie der Korper funk-
tioniert, und ihn verstchen — also zum
Beispiel nicht mit falsch ausgerichteten
Beinen Pilates machen. Ich muss mit
meinem Kérper das tun, was meiner
Personlichkeit entspricht. >
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Was meinen Sie damit? Wochen, die Knochen innerhalb von  wegung herantasten, ganz kleine Steps
Es gibt drei Bewegungsnaturelle: ein Monaten bis Jahren. Durchschnitdich  machen - und die cigenen Grenzen
sportliches, ein musikalisches und ein  dauert es drei bis sechs Monate, kleine  respektieren.

eher spirituelles. Man muss da seiner In-  bis mictelschwere Gesundheitsprobleme  Und worin besteht der gesundheitliche
tuition vertrauen. Spiele ich gern Tennis,  zu beheben, benefit?

tanze ich gern oder fithle ich mich beim  Das ist bestimmt nicht ohne, wenn ich Man kann durch optimale Bewe-

Yoga am wohlsten? Nur das cchte En-
gagement bringt cinen kérperlich weiter.
Durch Wiederholungen werden die Be-
wegungen zwar besser, aber mechani-
scher, stupider Drill bringr nichts,

Wie lang dauert es, bis Ihr Trainings-
programm Wirkung zeigt?

Das Bewusstsein kann man binnen Se-
kunden indern, Muskeln nach einigen

mich jahrelang falsch bewegt habe.

Ja, wenn ich mich 25 Jahre in festgefah-
renen Strukturen bewegt habe und dann
erwas verdndere, fiihle sich das am An-
fang nicht unbedingt angenchm an.
Wenn Muskeln verkiirze sind, komme es
manchmal zu Verspannungen oder zu
SchweiBausbriichen. Dann muss man
sich Schrite fiir Schrite an die neue Be-
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Chnstlan Larsens Buch , Kérperhaltungen analy-

gungsabliufe Verspannungen und ein-
seitige. Abnutzungen verhindern sowie
Bandscheibenschi-
den, Spannungskopfschmerz, Tinnitus
und Deformierungen der Fiile vorbeu-
gen. Nach dem Motto |, Trainieren statt
opericren” lassen sich mit diesem Pro-
gramm im Idealfall sogar Operationen
vermeiden. ]

Nackenschmerzen,
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sieren und verbessern: look@yourself - work@yourself” (Trias,
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Um Muskeln gleichn u priche f 24,95 Euro) ist eine Art Schnellkurs in Sachen Kérperhaltung, der
Rubbeln &éfter mal die R vechseln auf der sogenannten Blickdiagnose basiert. Man hat zunéchst vier
Fotos zur Auswahl und entscheidet intuitiv, welche der abgebilde-
ten Kérperhaltungen optimal ist. Auf den darauffolgenden Seiten
werden sie analysiert und ihre gesundheitlichen Auswirkungen
beschneben Dazu: Alltagsiibungen (siehe Fotos auf dieser Seite).

Lo Hinetil ist ebenfalls ein Bewegungstraining, das die Kreati-
vitat, die Konzentration und die Fahigkeit zum Multitasking schult.
Die Lernhilfen: Uberkreuzbewegungen, mit denen man beide
Gehirnhalften gleichzeitig fordert, und Ballilbungen, die teilweise
mit Gedachtnistraining kombiniert werden. So bilden sich neue
Synapsen im Gehirn, die das Netzwerk der Gehirnzellen erweitern
und den Verstand trainieren. Infos unter www.lifekinetik.de.
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